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PENGARUH PILLATES EXERCISE DAN DYNAMIC 
ENDURANCE EXERCISE TERHADAP PENINGKATAN 
KEMAMPUAN FUNGSIONAL PADA PASIEN  
LOW BACK PAIN: NARRATIVE REVIEW 1 




Latar Belakang : Penyebab utama penurunan kemampuan fungsional pada Low Back 
Pain menyebabkan penurunan kemampuan dalam konteks pekerjaan., sehingga 
Pengeluaran tahunan menjadi besar. Di Amerika terjadi kenaikan biaya dari 20 miliyar 
dolar menjadi 80 miliyar dolar sehingga Low Back Pain juga menimbulkan masalah 
pada bidang sosio-ekonomi. Tingginya pervalensi terjadinya Low Back Pain 
disebabkan oleh pemberian intervensi kepada pasien masih dengan metode yang 
konvensional (Tomanova et al., 2015) Ada berbagai macam modalitas fisioterapi, 
beberapa contohnya berupa terapi Pillates Exercise  dan Dynamic Endurance Exercise  
untuk meningkatkan kemampuan fungsional. Tujuan : mengetahui pengaruh Pillates 
Exercise  dan Dynamic Endurance Exercise  dalam meningkatkan kemampuan 
fungsional pada pasien Low Back Pain. Metode penelitian : Metode Penelitian : 
metode penelitian ini adalah penelitian narrative review. Pencarian jurnal dilakukan di 
portal jurnal online seperti google scholar, Aptsa Journal, dan Jounal EsaUnggul. 
Kriteria inklusi dalam penelitian ini yaitu jurnal penelitian full text berupa terapi 
Pillates Exercise  dan Dynamic Endurance Exercise  yang digunakan untuk 
menurunkan nyeri akibat Low Back Pain. jurnal dalam bahasa Inggris maupun bahasa 
Indonesia, memiliki responden baik laki-laki maupun perempuan, diterbitkan tahun 
2010-2020. Hasil penelusuran jurnal didapatkan sebanyak 5 jurnal Pillates Exercise  
dan 5 jurnal Dynamic Endurance Exercise  dilakukan review dalam penelitian ini. 
Hasil penelitian : hasil review didapatkan bahwa ada penurunan nyeri Low Back Pain 
pada responden setelah dilakukan treatment menggunakan modalitas Pillates Exercise  
dan Dynamic Endurance Exercise  Kesimpulan : ada pengaruh pemberian Pillates 
Exercise  dan Dynamic Endurance Exercise  terhadap penurunan nyeri dan 
peningkatan kemampuan  fungsional pada pasien Low Back Pain. 
 
Kata kunci : Pillates Exercise , Dynamic Endurance Exercise   
Daftar Pustaka : 40 Referensi (tahun 2003 - tahun 2016) 
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THE EFFECT OF PILATES EXERCISE AND DYNAMIC 
ENDURANCE EXERCISE ON INCREASING FUNCTIONAL 
ABILITY IN LOW BACK PAIN PATIENTS: A NARRATIVE 
REVIEW 1 





Background: The main cause of decreased functional ability in Low 
Back Pain causes a decrease in ability in the context of work, which 
resulted to a larger annual expenditure. In America, the cost was increase 
from 20 billion dollars to 80 billion dollars. Thus, Low Back Pain also 
caused problems in the socio-economic field. The high prevalence of 
Low Back Pain is caused by giving interventions to patients still using 
conventional methods (Tomanova et al., 2015). There are various kinds 
of  physiotherapy modalities such as Pilates Exercise therapy and 
Dynamic Endurance Exercise to improve functional ability. Objective: 
This research aims to determine the effect of Pilates Exercise and 
Dynamic Endurance Exercise in improving functional ability in Low 
Back Pain patients. Method: This research employed a narrative review 
research. Journal searches were carried out on online journal portals such 
as Google Scholar, Aptsa Journal, and Esa Unggul Journal. The inclusion 
criteria in this study were full text research journals in the form of Pilates 
Exercise and Dynamic Endurance Exercise therapy which were used to 
reduce pain due to Low Back Pain. The journals were both in English 
and Indonesian, with both male and female respondents, and published 
in 2010-2020. The results of the journal search obtained 5 Pilates 
Exercise journals and 5 Dynamic Endurance Exercise journals which 
were reviewed in this study. Result: The results of the review showed 
that there was a decrease in Low Back Pain in respondents after treatment 
using Pilates Exercise and Dynamic Endurance Exercise modalities. 
Conclusion: There is an effect of giving Pilates Exercise and Dynamic 
Endurance Exercise on reducing pain and increasing functional ability in 
Low Back Pain patients. 
 
Keywords : Pillates Exercise, Dynamic Endurance Exercise 
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PENDAHULUAN 
Low Back Pain merupakan nyeri di sekitar lumbosakral dan sakroiliakal  yang 
disertai penjalaran ke tungkai sampai kaki. Mobilitas punggung bawah yang sangat 
tinggi, berfungsi sebagai  menyangga beban tubuh dan sekaligus berdekatan dengan 
jaringan lain yaitu traktus digestivus dan traktus urinarius yang bila mengalami 
perubahan patologi tertentu dapat  menimbulkan nyeri yang dirasakan di daerah 
punggung bawah. (Harsono,2015). Low Back Pain merupakan gangguan yang umum 
terjadi pada muskuloskeletal dengan prevalensi 70-85% terjadi pada orang dewasa, 
diindikasikan meningkat pada usia 30 – 35 tahun (Tomanova et al., 2015). 
Di Amerika Serikat, nyeri punggung bawah adalah penyebab utama di 
kemampuan dalam konteks pekerjaan. Pengeluaran tahunan untuk syarat biaya medis 
dan ganti rugi diperkirakan sekitar 20 miliar dolar pada tahun 1990-an, dengan 
pendapatan lipatan 150% untuk dekade berikutnya. Sejak 2 tahun terakir prevalensi 
terjadinya Low Back Pain mengalami kenaikan dari 60% menjadi 80%, kenaikan juga 
terjadi pada biaya perawatannya, di Amerika terjadi kenaikan biaya dari 20 miliyar 
dolar menjadi 80 miliyar dolar sehingga Low Back Pain juga menimbulkan masalah 
pada bidang sosio-ekonomi. Tingginya pervalensi terjadinya Low Back Pain 
disebabkan oleh pemberian intervensi kepada pasien masih dengan metode yang 
konvensional (Tomanova et al., 2015).  
Berdasarkan durasi dari nyeri Low Back Pain diklasifikasikan menjadi 3 fase 
yaitu akut, sub-akut dan kronis. Low Back Pain akut terjadi selama 0 – 6 minggu, sub-
akut terjadi 6 – 12 minggu dan kronis lebih dari 12 minggu (Yamato et al., 2015). 
Yang termasuk dalam faktor resiko LBP adalah umur, jenis kelamin, faktor 
indeks massa tubuh yang meliputi berat badan, tinggi badan, pekerjaan, dan aktivitas 
/ olahraga (Gutknecht,DR, 2007 dalam Mulyaningtyas 2016). 65,5% dari penderita 
LBP adalah wanita, dan persentase penderita tertinggi pada rentang umur 41 hingga 
60 tahun (Purba JS, 2006 dalam Kiranjit Kaur 2015).  
Menurut Fillingim RB (1995) dalam Malmqvist S (2012), jenis kelamin 
mempengaruhi resiko terjadinya Low Back Pain, dan perempuan beresiko lebih tinggi 
mengalami Low Back Pain dibanding laki-laki karena struktur anatomi dan efek dari 
hormone. Rasa sakit biasanya di gambarkan dengan nyeri. Rasa nyeri akan 
menyebabkan penurunan kemampuan fungsional. Sehingga penderita akan kesulitan 
melakukan aktifitas sehari-hari. Terdapat banyak pilihan pengobatan untuk Low Back 
Pain. Masyarakat mengobati nyeri pinggang dengan pergi ke dukun pijat. Jika sudah 
tidak mampu menahan rasa nyeri, maka mereka akan mengkonsumsi obat penghilang 
nyeri dari warung, atau sebagian kecil akan pergi ke dokter. Penggunaan obat anti 
nyeri jangka pendek dan anti inflamasi dapat mengurangi gejala dari Low Back Pain. 
NSAID adalah obat yang efektif untuk menurunkan gejala dalam jangka pendek pada 
pasien dengan Low Back Pain tanpa sciatica akut atau kronik. Relaksasi otot untuk 
nyeri akut atau kronik memiliki beberapa manfaat yang lebih efektif untuk 
menurunkan nyeri dan spasme ketika dikombinasikan dengan NSAID (Khalid et al., 
2013).  
Fisioterapi berdasarkan Kepmenkes RI nomor 80 tahun 2013 tentang 
Penyelenggaraan pekerjaan dan praktik fisioterapis merupakan bentuk pelayanan 
kesehatan yang ditujukan kepada individu dan atau kelompok untuk mengembangkan, 
memelihara dan memulihkan gerak dan fungsi tubuh sepanjang daur kehidupan 
dengan menggunakan penanganan secara manual, peningkatan gerak, peralatan (fisik, 
elektroterapeutis dan mekanis), pelatihan, fungsi dan komunikasi. Untuk mengatasi 
nyeri punggung bawah, fisioterapi dapat memberikan intervensi modalitas fisioterapi 
seperti : electrical physical agent yaitu Short 5 Wave Diathermy (SWD), Microwave 
Diathermy (MWD), Infrared (IR) dan Transcutaneus Electrical Stimulation (TENS), 
terapi manipulasi seperti massage dan stretching, terapi latihan seperti 
mckenzie,pilates exercise, william flexion exercise, core stability dan Dynamic 
Endurance Exercise .  
Sesuai Dalam hadits HR.Tirmidzi“Tidaklah Allah menurunkan penyakit 
kecuali Dia juga menurunkan penawarnya.” (HR Bukhari). 
Sebagaimana firman Allah dalam Surah Ar-R”ad ayat 11 : 
َِ ال يَُغيُِّر هَا ِ إِ ه ن ا ه للَّ  لَهُ هَُعقِّبَاٌت ِهْن بَْيِن يََدْيِه َوِهْن َخْلفِِه يَْحفَظُىنَهُ ِهْن أَْه ِر ا ه للَّ
ُِ بِقَْىٍم ُسىًءا فاَل هَ  فُِسِهْن َوإَِذا أََراَد ا ه للَّ ِْ َرده لَهُ َوهَا لَهُْن ِهنْ بِقَْىٍم َحتهى يَُغيُِّروا هَا بِأَن  
 ُدونِِه ِهْن َوالٍ 
Baginya (manusia) ada malaikat-malaikat yang selalu menjaganya bergiliran, dari 
depan dan belakangnya. Mereka menjaganya atas perintah Allah. Sesungguhnya 
Allah tidak akan mengubah keadaan suatu kau sebelum mereka mengubah keadaan 
diri mereka sendiri. Dan apabila Allah menghendaki keburukan terhadap suatu kaum, 
maka tidak ada yang dapat menolaknya dan tidak ada pelindung bagi mereka selain 
Dia (Qs. Ar – R‟ad (13):11. 
Curnow (2010) mengatakan bahwa latihan pilates meningkatkan fleksibilitas, 
memperbaiki postur dan keseimbangan tubuh. Pada Low Back Pain kronik, latihan 
pilates sering dipromosikan sebagai dasar untuk memperbaiki pain level, fleksibilitas, 
proprioseptif, dan persepsi dari kesehatan umum yang positif.  
Antonino, P. et a.l, (2015) dalam penelitianya mengatakan bahwa ada penurunan 
yang signifikan terhadap pemberian Pilates Exercise pada nyeri punggung bawah. Ini 
terjadi karena Pilates Exercise banyak menggunakan gerakan gerakan ringan, 
berulang, tidak membebani maupun mencederai persendian, setiap gerakan bertumpu 
pada lantai pada satu kaki setiap waktu tanpa tekanan yang besar pada otot dan sendi. 
Endurance Exercise adalah latihan daya tahan pada otot ekstensor trunk sehingga 
otot ekstensor trunk menjadi lebih kuat dan dapat menurunkan nyeri pada punggung 
bawah (Jagga, V. et al., 2012). Sedangkan ketahanan otot adalah kemampuan 
kelompok otot untuk melakukan kontraksi berulang-ulang selama periode durasi 
waktu yang diperlukan untuk menyebabkan kelelahan atau untuk mempertahankan 
presentase spesifik secara statik dalam periode waktu yang lama. Pengukuran 
ketahanan atau endurance dilakukan dengan metode Sorensen test, Sorensen test 
adalah suatu metode untuk mengukur kemampuan otot extensor punggung bawah 
yang dilakukan dengan menopang tubuh dengan posisi melawan gravitasi, berahir 
pada waktu tertentu (Wahyu, 2010). 
METODE PENELTIAN 
Rancangan penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah Narrative 
Review yang dimana merupakan sebuah metode yang ditujukan untuk 
mengidentifikasi, menganalisis dan meringkas literature yang telah diterbitkan 
sebelumnya, menghindari duplikasi, serta mencari bidang studi baru yang belum 
ditangani (Ferrari, 2015).  
Mengidentifikasi Pertanyaan Narrative Review dengan teknik PICO yang 
merupakan sarana yang dapat digunakan untuk membantu tenaga kesehatan dalam 
pencarian literatur. PICO merupakan metode pencarian literatur yang merupakan 
akronim dari 4 komponen : P (Population, Patient, Problem), I (Intervention) C 
(Comparison ) O (Outcome ). Dengan menggunakan PICO, kita dapat memastikan 
literatur yang dicari sesuai dengan pertanyaan kita yang ada dalam kriteria inklusi dan 
eksklusi yang sudah kita buat dalam pencarian literatur sesuai dengan evidence based. 
Melakukan identifikasi kata kunci, menyusun strategi pencarian dan database, 
menggolongkan kriteria inklusi dan ekslusi, melakukan pencarian sata melalui data 
base yang telah dimiliki dan ekstraksi data berdasarkan artikel yang telah didapat dan 
sesuai dengan topik penelitian.  
HASIL PENELITIAN 
1. Seleksi Literatur 
Penulis telah menyeleksi literature yang telah didapatkan dari jumlah awal 
pencarian yakni 20 artikel, kemudian diseleksi berdasarkan kriteria inkusi dan 
eksklusi. 10 artikel tidak digunakan karena tidak mengandung ulasan yang berkaitan 
dengan topik yakni Pillaates Exercise untuk kemampuan fungsional pada pasien Low 
Back Pain dan  Dynamic Endurance untuk meningkatkan kemampuan fungsional pada 
pasien Low Back Pain Maka dari itu, total hasil pencarian literatur yang akan dijadikan 
rujukan terdapat sepuluh artikel 
2. Ekstraksi Data 
Setelah mendapatkan artikel yang sesuai dengan kriteria inklusi dan eksklusi, 
selanjutnya dilakukan ekstraksi data dengan membuat penyajian hasil untuk narrative 
review, seperti tabel 1 di bawah ini: 














1. The Pillates 




















39 Orang, dibagi 
menjadi 2 Grup.  
21 orang dengan 
Intervensi Pillates 




selama 4 Minggu 




transversus abdominis danotot 




efektif, efek yang dapat 
meminimalkan kejadian nyeri 
punggung secara mekanis / 
postur alalam. Hasil yang 
signifikan secara statistik 
ditemukan dipengobatan sakit 
punggung kronis: bahkan lebih 
baik darihasil yang diperoleh 
dengan terapi konservatif dan 
sim-mirip dengan yang 
diperoleh dengan stabilisasi 
konvensionallatihan atau 
dengan perawatan lainnya 
2. Pain Perception 
Stabiliometric in 
people with Low 















Terdapat  perbaikan Rasa Sakit 
dan Posturgrafi Pada 
Kelompok Eksperimen (EG) 
dalam pemberian Pillates 
















19 Orang dengan 
Kelompok 
Eksperimen (EG) 
19 Orang dengan 
kelompok Control 
(CG) Selama 14 
Minggu 
Exercise  daripada Kelompok 
Control (CG)  
3 Efektifitas 
Pilates Exercise 





























T-test dan Mann 
Whitney U-test 
Sampel penelitian 
berjumlah 24 orang 
yang dibagi 










bahwa Pilates exercise lebih 
efektif menurunkan nyeri 
punggung bawah non spesifik 
dari pada Core exercise. 



























Pillates Exercise  lebih 
memiliki pengaruh signifikan 
untuk meningkatkan kualitas 
hidup, pengurangan nyeri pada 




Back Pain  
intervensi masing-









Low Back Pain: 


































Latihan pilates, pada 50% item 
yang terkait dengan risiko, dan 
pada 56% item yang terkait 
dengan kontraindikasi. Peserta 
sepakat bahwa orang yang 
kesadaran tubuhnya kurang 
baik dan pola gerakan 
maladaptif dapat memperoleh 
manfaat dari latihan Pilates, 
sedangkan pola gerakan 
tersebut dengan preeklamsia, 
spondylolisthesis tidak stabil, 
atau patah tulang mungkin 
tidak menguntungkan. Partik- 
ipants juga setuju bahwa senam 
Pilates dapat meningkatkan 
kemampuan fungsional, 
pergerakan kepercayaan diri, 
kesadaran tubuh, postur tubuh, 
dan kontrol gerakan. 













VAS dan Biering 
Sorensen Test 
Total subjek 38 
orang dengan 
kualifikasi rentan 
usia dari 18-40 
tahun dari Kedua 
Perbandingan nilai kelompok 
pada kedua kelompok 
menunjukkan hasil yang sangat 
tiggi yaitu peningkatan yang 
signifikan dalam nyeri dan 
and Endurance 

















Subjek dari kedua 
kelompok 
mendapatkan 









Menerima 5 tingkat 
lebih dari latihan 
ketahanan selama 
5x seminggu secara 
berurutan selama 3  
minggu  
daya tahan sehingga latihan 
otot ekstensor dan latihan 
penguatan peregangan pada 
mobilitas umum sama 
efektifnya dalam mengurangi 
nyeri dan peningkatan daya 
tahan pasien pada nyeri 
punggung bawah (LBP) 
7 perbedaan 
pemberian 
TENS dengan  
Endurance 











berjumlah 20 orang 
yang ditentukan 
didapatkan Ada perbedaan 
pengaruh yang signifikan 
TENS dengan Endurance 








































kelompok 2 diberi 
perlakuan TENS 
dengan Stretching, 
dilakukan 3 kali 
seminggu selama 4 
minggu. 
Stetching terhadap penurunan 
nyeri punggung bawah 
8 Influence of 
Mckenzie 
protocol and 
two modes of 
endurance 
exercises on 



















pengobatan 3 kali 
seminggu selama 8 
minggu melalui 
Kualitas Hidup Terkait 
Kesehatan pada penderita LBP 
menurun seiring dengan 
beratnya nyeri. Setiap latihan 
ketahanan, baik secara statis 
dan dinamis back extensor 
menandakan Kualitas Hidup 
health-related 



























Terkait Kesehatan yang 
ditingkatkan secara signifikan 
melalui intervensi tersebut 
Namun, penambahan latihan 
ketahanan ekstensor punggung 
secara dinamis ke dalam 
intervensi Low Bcak Pain 
menyebabkan peningkatan 
Kualitas Hidup Terkait 









































antara 38 dan 62 
tahuntahun, dengan 
usia rata-rata 51,8 





statis dan dinamis 
tingkat ketahanan 
peserta adalah 
37,64 ± 14,0detik 
(detik) dan 11.43 ± 
3.03 dengan 
Disimpulkan bahwa 
peningkatan intensitas nyeri 
adalahterkait dengan 
penurunan ekstensor punggung 
statisketahanan dan batasan 
aktivitas. Statis dan 
dinamisdaya tahan punggung 
secara signifikan berkorelasi 
positifsedangkan usia adalah 
prediktor signifikan dari statis 
dandaya tahan dinamis. Daya 
tahan punggung yang 
dinamisotot ekstensor tidak 
berkorelasi signifikan 
denganmasing-masing 





Skor VAS untuk 
nyeri saat ini yaitu 
VAS kumulatif 
adalah 6,55 ± 1,75 





9.22 ± 0.75. 
fokus manajemen tidak 
spesifikLBP jangka panjang 
harus mengatasi defisit secara 
statis danketahanan otot 
punggung dinamis disamping 


















































dilakukan Uji coba 
terkontrol secara 
acak. melibatkan 
yang ditugaskan ke 
MP Group (MPG), 





MP plus Dynamic 
Back Extensors 
'Endurance 
Disimpulkan bahwa terapi 
menggunakan metode 
rehabilitasi otot extensor pada 
pasien Low Back Pain dapat 
mengurangi nyeri pada pasien 







(MPDBEEG). 25, , 







minggu tiga kali 
seminggu (tingkat 
putus sekolah = 
20,2%) 
PEMBAHASAN 
Dari ulasan yang telah di sampaikan diatas, didapati bahwa pemberian Pillates 
Exercise  dan Dynamic Endurance Exercise  dapat meningkatkan aktifitas fungsional 
pasien Low Back Pain yang dibahas dalam beberapa artikel sebagai berikut :  
1. Pengaruh Pillates Exercise  terhadap peningkatan kemampuan fungsional pada 
Low Back Pain 
Pilates exercise merupakan latihan penguluran dan penguatan pada daerah 
core yaitu daerah antara pelvik, perut dan punggung yang mempunyai tujuan 
meningkatkan kekuatan otot, fleksibilitas, daya tahan otot sehingga kestabilan 
tubuh dapat terjaga melalui kontrol tubuh, postur dan pernapasan (Bryden, 
2009) 
Dalam penelitian yang di lakukan de Vasconcellos et al, (2014) yang 
berjudul The Pillates Method In The Treatment of Lower Back Pain didapatkan 
kesimpulan bahwa Pillates Exercise dapat meningkatkan hubungan antara otot 
agonistik-antagonistik batang,meningkatkan aktivitas transversus abdominis 
danotot oblik internal selama pertunjukanlatihan dan membuat kontraksi 
transversusabdominis lebih efektif, efek tersebut yang dapat meminimalkan 
kejadian nyeri punggung secara mekanis / postural alam. Hasil yang signifikan 
secara statistik ditemukan dipengobatan sakit punggung kronis bahkan lebih 
baik dari hasil yang diperoleh dengan terapi konservatif dan mirip dengan yang 
diperoleh dengan latihan stabilisasi konvensional atau dengan perawatan 
lainnya. 
Dalam peneliian yang dilakukan oleh Antonino Patti  et al, (2016) yang 
berjudul Pain Perception Stabiliometric in people with Low Back Pain After 
Pillates Exercise Program didapatkan kesimpulan bahwa Terdapat  perbaikan 
Rasa Sakit dan Posturgrafi Pada Kelompok Eksperimen (EG) dalam pemberian 
Pillates Exercise  daripada Kelompok Control (CG). 
Dalam penelitian yang dilakukan oleh Ida Ayu C. A et al, (2014) dengan 
judul Tujuan efektifitas Pilates Exercise lebih baik dari pada Core Exercise 
dalam menurunkan nyeri punggung bawah non spesifik pada penjahit di Kota 
Denpasar didapatkan kesimpulan bahwa Pilates exercise lebih efektif 
menurunkan nyeri punggung bawah non spesifik dari pada Core exercise. 
Dalam penelitian yang dilakukan oleh Henry Wajswelner et al (2012) 
dengan judul Clinical Pilates versus General Exercise for Chronic Low Back 
Pain didapatkan kesimpulan bahwa Pillates Exercise  lebih memiliki pengaruh 
signifikan untuk meningkatkan kualitas hidup, dan pengurangan nyeri pada 
pasien Low Back Pain. 
Dalam penelitian yang dilakukan oleh Cherie Wells et al (2014) dengan 
judul penelitian Indications, Benefits, and Risks of Pilates Exercise for People 
With Chronic Low Back Pain: A Delphi Survey of Pilates-Trained Physical 
Therapists didapatkan kesimpulan bahwa Latihan pilates, pada 50% item yang 
terkait dengan risiko, dan pada 56% item yang terkait dengan kontraindikasi. 
Peserta sepakat bahwa orang yang kesadaran tubuhnya kurang baik dan pola 
gerakan maladaptif dapat memperoleh manfaat dari latihan Pilates, sedangkan 
pola gerakan dengan preeklamsia, spondylolisthesis tidak stabil, atau patah 
tulang mungkin tidak menguntungkan. pasien juga setuju bahwa senam Pilates 
dapat meningkatkan kemampuan fungsional, pergerakan kepercayaan diri, 
kesadaran tubuh, postur tubuh, dan kontrol gerakan 
 
 
2. Pengaruh Dynamic Endurance terhadap Peningkatan Kemampuan Fungsional 
pada pasien Low Back Pain 
Dalam penelitan yang dilakukan oleh Jagga V et al (2012) dengan judul 
penelitian Effect of Endurance Training Of Trunk Extensor Muscles on Pain 
and Endurance in Patients with Sub Acute Nonspecific Low Backache 
didapatkan kesimpulan bahwa Perbandingan nilai kelompok pada kedua 
kelompok menunjukkan hasil yang sangat tiggi yaitu peningkatan yang 
signifikan dalam nyeri dan daya tahan sehingga latihan otot ekstensor dan 
latihan penguatan peregangan pada mobilitas umum sama efektifnya dalam 
mengurangi nyeri dan peningkatan daya tahan pasien pada Low Back Pain. 
Dalam Penelitian yang dilakukan oleh Desi Novita Iin. (2015) dengan 
judul penelitian perbedaan pemberian TENS dengan Endurance Exercise dan 
pemberian TENS dengan Stretching terhadap penurunan nyeri punggung 
bawah didapatkan kesimpulan bahwa Ada perbedaan pengaruh yang signifikan 
TENS dengan Endurance Exercise dan TENS dengan Stretching terhadap 
penurunan nyeri punggung bawah 
Dalam penelitian yang dilakukan oleh C Mbada (2014) dalam judul 
penelitian Influence of Mckenzie protocol and two modes of endurance 
exercises on health-related quality of life of patients with long-term 
mechanical low-back pain didapatkan kesimpulan bahwa Kualitas Hidup 
Terkait Kesehatan pada penderita LBP menurun seiring dengan beratnya nyeri. 
Setiap latihan ketahanan, baik secara statis dan dinamis back extensor 
menandakan Kualitas Hidup Terkait Kesehatan yang ditingkatkan secara 
signifikan melalui intervensi tersebut Namun, penambahan latihan ketahanan 
ekstensor punggung secara dinamis ke dalam intervensi Low Bcak Pain 
menyebabkan peningkatan Kualitas Hidup Terkait Kesehatan menjadi yang 
lebih besar. 
Dalam penelitian yang dilakukan oleh C Mbada (2012) dalam judul 
Relationship between Pain Intensity, Activity Limitation, Static and Dynamic 
Back Muscles Endurance in Patients with Non-specific Longterm Low-back 
Pain didapatkan Hasil bahwa peningkatan intensitas nyeri adalah terkait 
dengan penurunan ketahanan ekstensor punggung statis dan batasan aktivita 
Statis dan dinamis dengan daya tahan punggung secara signifikan berkorelasi 
positif sedangkan usia adalah prediktor signifikan dari statis dan daya tahan 
dinamis. Daya tahan punggung yang dinamis otot ekstensor tidak berkorelasi 
signifikan dengan masing-masing intensitas nyeri dan batasan aktivitas. Ini 
merekomendasikan bahwa fokus manajemen tidak spesifik sehingga LBP 
jangka panjang harus mengatasi defisit secara statis dan ketahanan otot 
punggung dinamis disamping rasa sakit dan batasan aktivitas. 
Dalam penelitian yang dilakukan oleh Olusola Ayanniyi (2013) dalam 
judul Rehabilitation of Back Extensor Muscles’ Inhibition in Patients with 
Long-Term Mechanical Low-Back Pain didapatkan kesimpulan bahwa, latihan 
efektif dalam rehabilitasi ekstensor punggung ketahanan dan kelelahan pada 
pasien dengan LBP. Namun, penambahan Extensors Endurance (SBEE) ke MP 
menyebabkan efek positif yang lebih tinggi secara signifikan. 
Ulasan-ulasan artikel yang telah dibahas di atas, dimana Pillates Exercise 
dan Dynamic Endurance Exercise secara tidak langsung memberikan efek 
terhadap peningkatan kemampuan fungsional pada pasien Low Back Pain 
tersebut dengan memberikan efek seperti menurunnya intensitas nyeri, 
meningkatkan kekuatan otot, Hal ini berarti kedua exercise tersebut secara 
tidak langsung memiliki pengaruh terhadap peningkatan kemampuan  
fungsional pada pasien Low Back Pain. Dengan demikian, dapat dikatakan 
bahwa Pillates Exercise  dan Dynamic Endurance Exercise  dapat  memberikan 
efek terhadap peningkatan kemampuan fungsional pada pasien Low Back Pain. 
SIMPULAN PENELITIAN 
Berdasarkan ulasan yang telah dibahas di bab pembahasan, dapat disimpulkan 
Hasil jika pemberian Pillates Exercise dan Dynamic Endurance Exercise  memiliki 
pengaruh yang sama terhadap peningkatan kemampuan fungsional pada pasien Low 
Back Pain. 
Kedua exercise tersebut secara tidak langsung sebenarnya sama-sama bertujuan 
untuk peningkatkan kemampuan fungsional pada pasien Low Back Pain, meskipun 
belum begitu spesifik. Jadi dapat disimpulkan bahwa adanya pengaruh Pillates 
Exercise dan Dynamic Endurance terhadap peningkatan kemampuan fungsional pada 
pasien Low Back Pain. 
SARAN PENELITIAN 
1. Bagi Ilmu Pengetahuan 
Dapat menjadi acuan ilmu dan pengetahuan mengenai topik tentang pengaruh 
Pillates Exercise dan Dynamic Endurance terhadap peningkatan kemampuan 
fungsional pada pasien Low Back Pain. 
2. Bagi Pekerja Kantor 
Dapat menjadi acuan mengenai latihan yang dapat dilakukan menggunakan 
Pillates Exercise dan Dynamic Endurance terhadap peningkatan kemampuan 
fungsional pada pasien Low Back Pain. 
3. Bagi Peneliti dan mahasiswa Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta 
Dapat dijadikan tambahan pengetahuan serta pemilihan Pillates Exercise  dan 
Dynamic Endurance terhadap peningkatan kemampuan fungsional pada pasien 
Low Back Pain. 
4. Bagi Peneliti selanjutnya 
Perlu adanya penambahan serta pencarian literatur yang lebih baik, agar 
mencapai kesempurnaan penelitian oleh peneliti selanjutnya yang akan 
menggunakan metode narrative review. Selain itu juga diharapkan ada 
kombinasi latihan lainnya agar mendapatkan hasil yang lebih baik pula 
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